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Dinamika Kestabilan Emosi pada Wanita yang Mengalami Nyeri Premenstruasi 
 




Wanita adalah manusia ciptaan Tuhan yang memiliki kodrat menstruasi. 
Dalam menstruasi, wanita rentan mengalami gangguan menstruasi. Kebanyakan 
gangguan menstruasi pada wanita dialami pada masa remaja akhir, yakni nyeri 
menstruasi. Nyeri menstruasi dapat di rasakan pada bagian bawah perut pada saat 
sebelum atau sesudahnya keluarnya haid. Nyeri haid dirasakan pada awal haid 
atau sepanjang hari pertama. Puncak nyeri ini mencapai 8-12 jam, meski terdapat 
perbedaan pada individu, setiap orang dapat memberikan reaksi nyeri yang 
berbeda-beda. Maka, perlu adanya kontrol kestabilan emosi pada setiap diri 
wanita.  
Pendekatan Penelitian yang digunakan ialah pendekatan kualitatif dengan 
jenis penelitian studi kasus. Subyek dalam penelitian ini sebagai sumber 
informasi terdiri dari 3 Mahasiswi BKI yang berusia antara 20-25 tahun dan 
mengalami nyeri premenstruasi diawal pada usia 13-15 tahun. hasil observasi dan 
wawacara dengan mahasiswi BKI angkatan 2016, yakni RW, NS. Dan SR yang 
mengatakan bahwa ketiga responden tersebut terkadang mengalami rasa nyeri 
pramenstruasi yang tak tertahankan dan tak jarang berpengaruh pada kestabilan 
emosi mereka. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa  (1) Kestabilan emosi pada wanita 
yang mengalami nyeri premenstruasi cenderung berubah-ubah sesuai dengan 
intensitas nyeri yang dirasakan. (2) Kestabilan emosi pada wanita yang 
mengalami nyeri premenstruasi kebanyakan digunakan untuk mengontrol emosi 
wanita ketika mengalami nyeri menstruasi atau premenstruasi yang tak 
tertahankan agar tetap stabil kondisi Mood dan tubuh. (3) Kebanyakan nyeri 
premenstruasi dialami pada masa SMP akhir atau SMA awal yakni usia 15-20 
tahun (4) Kebanyakan wanita yang mengalami nyeri premenstruasi yang tak 
tertahankan tidak dapat menerima keadaan serta tidak selalu dapat mengontrol 
emosi saat mengalami gejala premenstruasi tersebut. (5) Cara menjaga kestabilan 
emosi pada wanita yang mengalami nyeri premenstruasi ialah dengan 
meminimalisir kegiatan yang berat, Bedrest  atau istirahat total ketika nyeri tak 
tertahankan, serta selalu berfikir positif dengan selalu bersyukur. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Wanita yang telah mencapai usia tertentu pada masa perkembangannya, 
yaitu memasuki tahap usia dewasa 20-40 tahun. Kodrat wanita merupakan 
bahasan yang penting, ketika wanita digabungkan dengan sebuah kodrat, maka 
dapat dirumuskan bahwa wanita pada dasarnya mengalami menstruasi, hamil, 
melahirkan dan menyusui.
1
 Perubahan fisik pada wanita adalah proses reproduksi, 
yaitu proses melanjutkan keturunan, biasanya ditandai dengan adanya perubahan 
fisik atau yang dinamai dengan istilah pubertas. 
Pubertas dalam Bahasa Inggris yaitu Puberty atau dengan Bahasa latinnya 
yaitu Pubescere yang artinya usia kedewasaan.
2
 Proses pubertas adalah 
berfungsinya organ-organ reproduksi dan mulai munculnya karakteristik seks 
sekunder yang dihasilkan dari proses kematangan diri dan pertumbuhan yang 
terjadi. pubertas pada perempuan juga ditandai dengan keluarnya darah 
menstruasi pertama kali atau yang di sebut dengan Menarche yang merupakan ciri 
dari seorang wanita dewasa yang sedang tidak hamil atau sehat.
3
 Kebanyakan 
gangguan menstruasi pada wanita dialami pada masa remaja akhir.
4
 Nyeri 
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menstruasi muncul akibat konstraksi distrimik myometrium yang menampilkan 
gejala dari nyeri ringan sampai nyeri berat.
5
 
Nyeri menstruasi juga di rasakan pada bagian bawah perut pada saat 
sebelum atau sesudahnya keluarnya haid. Nyeri haid dirasakan pada awal haid 
atau sepanjang hari pertama. Puncak nyeri ini mencapai 8-12 jam, meski terdapat 
perbedaan pada individu, setiap orang dapat memberikan reaksi nyeri yang 
berbeda-beda, Pada nyeri yang berat, nyeri ini dapat menjalar sampai ke sisi 
dalam dari bagian paha sampai ke lutut, disertai dengan gejala seperti mual, 
muntah, sakit kepala, dan mudah tersinggung.
6
 
Angka kejadian nyeri menstruasi di Indonesia yaitu sebesar 64,25%. Nyeri 
menstruasi dibagi menjadi dua jenis yaitu nyeri menstruasi primer dan nyeri 
menstruasi sekunder. Nyeri menstruasi primer dimulai pada saat 2-3 tahun setelah 
menarche dan dapat mencapai maksimal pada usia 15-25 tahun. Sedangkan angka 
kejadian 54,89% nyeri menstruasi primer dan 9,36% nyeri menstruasi sekunder 
dan dari 64,25% kejadian nyeri menstruasi.
7
 Seorang wanita yang merasakan 
sakit pada fase premenstruasi walaupun hanya 2-3 hari, premenstruasi dapat 
menjadi masalah berat dalam kehidupnya. Selain itu, gejala premenstruasi dapat 
menimbulkan cukup parah yaitu, berpengaruh negatif pada aktivitas sehari-hari 
yang dijalani oleh individu. Aktifitas sosial dan pribadinya menjadi terganggu, 
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prestasi kerja juga dapat terganggu, aktivitas keluarga maupun sosial serta 
hubungan seksual juga dapat terpengaruhi secara negatif.
8
 
Menurut pengalaman peneliti sendiri, sebelum menstruasi muncul juga 
merasakan beberapa gejala-gejala yang menjadikanya menjadi keluhan-keluhan 
seperti payudara membengkak sehingga terasa sakit, badan terasa pegal-pegal, 
sakit kepala, mual, serta munculnya perasaan hati yang kurang baik, 
menyebabkan perasaannya menjadi mudah sensitif, dan mudah emosian. 
Emosi adalah perasaan yang kita alami, berbagai macam emosi yang 
disebut seperti sedih, gembira, kecewa, semangat, marah, benci, cinta. Sebutan 
yang di berikan kepada perasaan tertentu, mempengaruhi bagaimana kita berfikir 
dan bertindak mengenai perasaan tersebut.
9
 Manusia yang dapat mengendalikan 
emosi dan memanfaatkanya dengan baik, maka dapat menjadi kemajuan 
hidupnya, dan menjadi kekuatan yang luar biasa untuk mengubah hidup menjadi 
lebih baik, hidup itu menyenangkan atau menyedihkan tergantung dengan 
kemampuan individu dalam mengendalikan emosi.
10
 
Berdasarkan hasil observasi dan wawacara dengan mahasiswa BKI 
angkatan 2016, yakni RW, NS. Dan SR yang mengatakan bahwa ketiga 
responden tersebut terkadang mengalami rasa nyeri pramenstruasi hingga yang 
mengharuskan mereka untuk Bedrest selama datangnya nyeri haid pramenstruasi. 
Mereka juga menyatakan bahwa rasa sakit yang dialami sering mencul sebelum 
menstruasi hingga menstruasi di hari pertama dan kedua. 
Seseorang yang dapat mengatasi, bertindak dan mengambil keputusan, 
membutuhkan untuk mengatur emosinya dengan baik, jika seseorang dapat 
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mengatur kestabilan emosinya, maka dapat melihat dari sudut pandang orang lain. 
Kestabilan emosi menurut Irma yaitu, menunjukan ketetapan emosi, tdak berubah 
atau tidak mudah terpengaruh walaupun sedang pada keadaaan menyelesaikan 
permasalahan, jika wanita dapat mengatur kestabilan emosinya dengan baik maka 
mampu mengekpresikan emosinya dengan baik atau tepat, sehingga aktifitas 
lainnya tidak merasa membuatnya menjadi terganggu. Sedangkan memiliki emosi 
yang labil, maka dapat memiliki kecenderungan perubahan emosi yang cepat dan 
tidak terduga.
11
 Jika psikologis seseorang baik, maka ia dapat mengontrol 
emosinya dengan mudah. 
Ketidakterkendalian emosi dapat merusak kehidupan, jika hidup dengan 
memiliki semangat yang tinggi, perasaan mudah peka, dan terbuka dengan situasi 
uuntuk benar-benar merasakan diri sebagai manusia yang utuh,
12
 karena setiap 
manusia mempunyai masalah dalam hidupnya jika seseorang itu dapat berubah 
dari hal yang menyakitkan maka dapat menjalani kehidupannya dengan baik. 
Dengan itu maka kestabilan emosi menjadi penting untuk menyeimbangan dari 
perilaku emosi tersebut. 
Kondisi pada wanita yang mengalami menstruasi, misalnya sering pusing 
dan menjadi emosional, kenyataannya kondisi wanita pada saat menstruasi tidak 
bisa disamakan, kemungkinan besar wanita yang tidak mempunyai kesibukan 
akan menjadi pusing, karena dalam situasi tersebut hanya berfikir sempit, karena 
keterbatasannya pengalaman dan pengetahuan yang dimilikinya, sehingga 
munculnya perasaan takut dan khawatir.
13
 Begitu juga sebaliknya, jika seseorang 
merasakan beban pikiran atau aktivitas yang terlalu melelahkan, jika mengalami 
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datangnya nyeri mestruasi maka emosi dapat menguasainya, maka dengan itu 
wanita yang dapat menjaga kestabilan emosi dengan baik maka tidak sering untuk 
mengeluh keadaan yang ada. 
Hasil penelitian awal pada subjek pertama, menunjukan gelaja nyeri pra 
menstruasi selama 6 tahun, pengobatan yang dilakukan dengan ber KB, sebelum 
akhirnya memilih untuk ber KB, yang dilakukan adalah dengan mengkonsumsi 
obat pereda nyeri, dan juga menggunakan minyak angin, terkadang hanya 
menahan rasa nyeri sampai nyeri itu menghilang, ketika sudah melewati rasa 
nyeri tersebut kemudian baru beraktivitas kembali. 
Hasil penelitian awal pada subjek ke dua, menunjukan gejala nyeri pra 
menstruasi selama kurang lebih 6 tahun, ketika nyeri menstruasi membuatnya 
merasakan sakit yang tidak tertahankan, pengobatan yang dilakukan yaitu dengan 
meminum obat pereda nyeri menstruasi, jika rasa sakit yang dialaminya tidak 
mengaggu aktivitasnya maka yang dilakukan hanya menggunakan kompresan air 
hangat atau menggunakan minyak angin, dan beristirahat sampai rasa sakit yang 
dirasakanya menghilang dan baru kemudian menjalani aktivitas seperti biasanya. 
Hasil penelitian subjek ke tiga, mrngalami nyeri pra menstruasi semenjak SMP 
atau sekitar 8 tahun, pengobatan yang dilakukan dengan meminum jamu pereda 
nyeri dan beristirahat dari semua kegiatan. 
Harapan dari ketiga subjek yang mengalami nyeri pra menstruasi adalah 
bisa sembuh, atau rasa nyeri yang dirasa tidak menjadi bertambah sakit, dengan 
begitu maka ketiga subjek ketika masa mestruasi akan datang, yang dilakukan 
adalah dengan mengurangi aktivitas-aktivitas di mulaidari aktivitas yang berat, 
dan mencoba merefleksikan diri sendiri, dengan begitu ketika rasa nyeri datang 
maka tidak membuatnya menjadi lebih khawatir, stress dll. dengan begitu maka 
emosi menjadi urgen karena ketepatan ekspresi emosi dapat menghilangkan 
stress, semakin tepat mengatur kestabilan emosinya maka semakin nyaman 
perasaan yang dialaminya atau dihadapinya. Berdasarkan latar belakang 




“Dinamika Kestabilan Emosi Pada Wanita Yang Mengalami Nyeri 
premenstruasi”. 
 
B. Definisi Operasional 
Dalam penelitian ini, terdapat Definisi operasional pada setiap variabel 
penelitian, yakni sebagai berikut: 
1. Dinamika Kestabilan Emosi 
Dinamika ialah sesuatu yang memiliki makna kekuatan, berkembang, 
dinamis dan dapat adaptif dengan memadai terhadap keadaan. Sedangkan 
menurut Sulaiman Yusuf, membatasi makna dinamis sebagai suatu kenyataan 
perubahan besar maupun kecil, cepat atau lambat yang berhubungan dengan 
perubahan keadaan. 
Emosi menurut Chaplin, merupakan reaksi yang kompleks dan bermakna 
aktivitas dengan derajat yang tinggi, terdapat perubahan yang konkret yang 
berhubungan dengan kepekaan. Sedangkan Bimo Walgito mendefinisikan 
emosi sebagai suatu kondisi jiwa sebagai suatu implikasi dari peristiwa, baik 




Kestabilan emosi adalah keadaan dimana individu mampu mengontrol 
emosi pada rangsangan yang di terimanya menjadi kontrol emosi yang akan 
ditampilkan keluar melalui berbagai cara. Keadaan kestabilan emosi adalah 
Suatu keadaan emosi yang tidak mengalami perubahan signifikan dari waktu 
sebelumnya hingga saat ini, artinya seseorang dengan kontrol emosi yang baik 
mampu menjaga kendali atas emosinya sesuai dengan tempatnya. Seseorang 
yang memiliki kestabilan emosi mampu menunjukkan emosi dengan tepat, 
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efektif, sehingga aktifitas lain yang sedang dilakukan tidak terdampak maupun 
bertentangan dengan emosi yang emosi yang sedang dialami.
15
 
Jadi, dapat disimpulkan  mengenai definisi operasional dari Dinamika 
kestabilan emosi ialah pengendalian keadaan emosi baik secara cepat dan tepat 
dalam adaptasi dan merespon  individu, kelompok atau lingkungannya. 
2. Wanita 
Menurut sejarah Kontemporer Bahasa Indonesia, kata “wanita” 
menempati posisi dan konotasi terhormat. Dalam kamus Bahasa Indonesia, 
wanita berarti perempuan dewasa. 
16
 Kodrat wanita menjadi pokok 
pembahasan utama dalam diskusi tentang wanita atau gender secara umum. 
Ketika “kodrat” digabungkan dengan kata “wanita”, maka ditemukan sebuah 




Kesehatan wanita dapat berdampak besar pada kesehatan dan 
kesejahteraan generasi penerus di masa yang akan datang. Kesehatan wanita 
juga sangat unik dan komplek secara anatomi dan fisiologi khususnya dalam 
system reproduksi. Organ reproduksi wanita adalah salah satu area yang 
sering terjadinya berbagai penyakit, yang dapat disebabkan karena hormone, 
kanker, infeksi, kista atau miom.
18
 
Berdasarkan penjelasan mengenai hakikat wanita, maka dapat diambil 
kesimpulan mengenai definisi operasional tentang wanita adalah seseorang 
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yang merupakan lawan jenis dari laki-laki yang memiliki kodrat seperti 
menstruasi, hamil, melahirkan dan menyusui, Nyeri Premenstruasi. Jika 
wanita mengalami gangguan di bagian alat reproduksinya, maka akan 
bermasalah dalam hal kandungannya yang akan berdampak pada kesulitan 
mengandung. 
3. Nyeri Premenstruasi 
Menstruasi adalah pengeluaran secara berkala cairan dari vagina selama 
fase usia produktif. Haid atau menstruasi ini pada umumnya berlangsung 
selama 3-7 hari. Menstruasi merupakan peristiwa yang alami pada 
perempuan, banyak keluhan-keluhan sakit dan nyeri yang terjadi ketika 
perempuan mengalami menstruasi, seperti adanya rasa kejang pada perut 
bagian bawah. Nyeri menstruasi dapat berdampak pada aktifitas sehari-hari 




Sedangkan yang dimaksud dengan pre yang artinya sebelum, jadi nyeri 
premenstruasi adalah nyeri sebelum menstruasi yang dapat mengganggu 
aktifitas sehari-hari individu, keluhan sakit atau nyeri yang menimbulkan rasa 
malas untuk bergerak, badan terasa mudah lelah, lemah dan pingsan. 
Definisi operasional dari premenstruasi adalah timbulnya rasa nyeri 
sebelum menstruasi dan masa menstruasi yang dapat mengganggu aktifitas 
sehari-hari, seperti badan terasa muah lelah, lemas malas untuk bergerak, 
bahkan rasa nyeri tidak tertahankan dapat sampai pingsan.  
 
C. Rumusan Masalah 
Latar belakang di atas, peneliti dapat menyusun beberapa rumusan 
masalah yakni sebagai mana berikut: 
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1. Bagaimana kestabilan emosi pada wanita yang mengalami nyeri 
premenstruasi? 
2.  Bagaimana cara menjaga kestabilan emosi pada wanita yang mengalami 
nyeri premenstruasi? 
 
D. Tujuan Penelitian 
Penjabaran rumusan masalah diatas, dirumuskan tujuan dalam penelitian 
ini yaitu: 
1. Menggambarkan kestabilan emosi pada wanita yang mengalami nyeri 
premenstruasi. 
2. Mengetahui cara mengatasi kestabilan emosi pada wanita yang mengalami 
nyeri premenstruasi. 
 
E. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini dilakukan dengan harapan dapat memberi kemanfaatan 
sebagai berikut: 
1. Manfaat Teoritis 
Penelitian ini di harap mampu memberikan gambaran mengenai kestabilan 
emosi untuk wanita yang mengalami nyeri premenstruasi, untuk menambah 
ilmu pengetahun bagi remaja putri yang mengalami nyeri, maupun untuk para 
orangtua yang memiliki anak mengalami nyeri premenstruasi tersebut, 
khususnya dalam mengatasi kestabilan emosi pada wanita yang mengalami 
nyeri premenstruasi. 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi remaja putri maupun wanita dewasa yang mengalami nyeri 
premenstruasi, agar bisa menjadi lebih tenang dalam mengatur kestabilan 
emosi dalam menghadapinya. 
b. Bagi orangtua, bisa memberikan perhatian dan memberikan bantuan segera 





F. Telaah Pustaka    
Penelitian ini, peneliti terlebih dahulu mempelajari dan melacak beberapa 
penelitian terdahulu dengan tujuan sebagai acuan dan referensi dalam 
permasalahan yang akan peneliti teliti. 
Pertama, Hasil Penelitian Skripsi dari Melia Puspadewi yang berjudul 
“Dinamika Emosi Pada Remaja Yang Mengalami Premenstrual Syndrome 
(PMS)’. Dari jurusan Psikologi, dilaksanakan tahun 2012. Penelitian ini meneliti 
tentang pengkategorian remaja perempuan yang menjelang menstruasi menjadi 
tiga tahapan usia yaitu remaja awal, tengah, akhir, dimana 3 kategori tersebut 
yang dirasakan berbeda-beda seperti sedih, marah, badmood, serta kurang 
semangat saat meresakan premenstruasinya.
20
 Sedangkan perbedaan dengan 
penelitian ini adalah kestabilan emosi pada wanita dewasa saja dan hanya yang 
mengalami premenstruasi, tidak dalam premenstruasi syndrome. 
Penelitian ini memiliki persamaan dengan penelitian yang diteliti oleh 
Melia diantaranya membahas tentang bagaimana dinamika emosi pada saat 
mengalami nyeri premenstruasi. 
Perbedaan penelitian diatas dengan penelitian yang peneliti teliti yakni 
peneliti akan meneliti mengenai proses kestabilan emosi premenstruasinya saja 
sedangkan peneliti diatas membahas tentang dinamika emosi yang mengalami 
prmenstruasi syndrome. 
Kedua, Hasil Penelitian Skripsi dari Ruhila Hajar. Yang berjudul 
“Dinamika Emosi Orang Tua Yang Memiliki Anak Terdiagnosis Autis Studi 
Kasus Di SD Al-Firdaus Surakarta”. Dari fakultas Bimbingan Konseling Islam, 
penelitian pada 2017.  Dalam penelitian ini di jelaskan mengenai deskripsi dan 
pemahaman dinamika emosi orangtua terhadap anaknya yang mengalami autisme, 
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yang hasil menunjukkan bahwa subyek berusaha mengendalikan emosinya, 
seperti mendalami emosi dan berupaya meluapkan ke hal-hal yang lebih baik, 
dengan seiringnya masa seorang tersebut menerima apa yang terjadi dalam 
hidupnya.
21
 Sedangkan perbedaan dengan penelitian yang peneliti teliti yakni 
dinamika kestabilan emosi pada wanita yang mengalami nyeri premenstruasi. 
Persamaan dengan penelitian yang peneliti rangcang ialah sama-sama 
membahan bagaimana dinamika emosi pada 3 subyek yang mengalami 
permasalahan dalam kehidupannya. 
Perbedaan penelitian ini dengan penelitian diatas adalah dari segi tujuan 
penelitian yakni untuk mendeskripsikan dan memahami dinamika emosi orangtua 
terhadap anaknya yang mengidap autism, sedangkan yang peneliti akan lakukan 
bertujuan untuk menggambarkan dan cara mengatasi dinamika kestabilan emosi 
pada wanita yang mengalami nyeri premenstruasi. 
Ketiga, Hasil penelitian Skripsi dari Fadhillah H., yang berjudul 
“Pengaruh membaca Al Quran Terhadap Kestabilan Emosi Siswa Kelas XI SMA 
IT Abu Bakar Yogyakarta”, dari program studi bimbingan dan konseling jurusan 
psikologi Pendidikan dan bimbingan pada taun 2016. Pendekatan yang dipakai 
ialah  pendekatan kuantitatif, dengan sampel sejumlah 89 siswa, Teknik Sampling 
memakai simple random sampling. Instrument yang diaplikasikan adalah skala 
kestabilan emosi dan skala membaca Alquran, dimana hasilnya yang berarti 
membaca Alquran memberikan pengaruh terhadap kestabilan emosi.
22
 
Persamaan penelitian ini dengan penelitian peneliti ialah sama-sama 
membahas tentang kestabilan emosi. 
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Perbedaan dengan yang peneliti teliti yaitu mengenai kestabilan emosi 
pada pada wanita yang mengalami nyeri menstruasi. 
 
G. Sistematika Penulisan 
Sistematika Penulisan dalam penyusunan skripsi adalah kerangka yang 
memberikan petunjuk mengenai pokok-pokok permasalahan yang akan di bahas. 
Untuk mengetahui dan mempermudah pembahasan penelitian ini maka penulisan 
dibagi menjadi pokok-pokok pembahasan menjadi V (Lima) BAB. 
BAB I Pendahuluan. Dalam bab ini diuraikan tentang latar belakang 
masalah, definisi operasional, rumusan masalah, tujuan penelitian, manfaat 
penelitian, telaah pustaka, sistematika penulisan. 
BAB II  Berisi tentang landasan teori yang akan digunakan untuk 
meneliti tentang dinamika kestabilan emosi pada wanita yang mengalami nyeri 
premenstruasi 
BAB III Metode penelitian berisi tentang pendekatan dan jenis penelitian, 
subjek dan objek penelitian, Teknik pengumpulan data, dan Teknik analisis data. 
BAB IV Bab ini berisi penyajian data dan analisis data mengenai 
dinamika kestabilan emosi pada wanita yang mengalami nyeri premenstruasi 
BAB V Merupakan penutup yang terdiri dari kesimpulan, saran-saran dan 








Hasil penelitian ini dapat ditarik kesimpulan bahwa subyek RW Wanita 
yang mengalami nyeri premenstruasi yang merupakan mengalami nyeri selama 7 
tahun hamper rutin di setiap bulan, pertolongan nyeri yang dilakukan RW dengan 
meminum obat pereda nyeri, istirahat total dan menghindar dari keramaian, emosi 
yang dirasakan gelisah, serba salah, menangis, tiba-tiba marah-marah, meremas-
remas bantal ata benda disekitar untuk melampiakan marahnya, kemudian untuk 
menjaga kestabilan emosi yang RW lakukan adalah dengan meminimalisir 
kegiatan yang membuatnya capek, menyiapkan dirinya sebelum memasuki fase 
menstruasi, dan berusaha berprasangka baik kepada takdir Tuhan. 
Subyek SR yang merasakan nyeri premenstruasi selama 9 tahun dan 
hampir disetiap bulan, pertolongan nyeri yang SR lakukan adalah dengan 
meminum jamu-jamuan, obat pereda nyeri, menggosokan minyak hangat ke tubuh 
dan perutnya dan istirahat sampai bener-benar badanya sudah enakan. Emosional 
yang dirasakanya adalah khawatir, menangis, emosinya naik turun, serba salah, 
marah-marah ke diri sendiri ataupun orang sekitar Ketika menyentuh hatinya. 
Upaya kestabilan emosi yang dilakukan SR adalah denga merelaksasi tubuh dan 
pikirannnya, bersyukur kepada Tuhan atas segala nikmat baiknya, berusaha untuk 
selalu tenang dalam menghadapi masalah dan berusaha berfikir positif. 
Hasil nyeri premenstruasi yang dirasakan NS selama 5 tahun disetiap 
bulan, nyeri yang dirasakan NS dengan mengobati jamu-jamuan, minyak hangat, 
istirahat total, dan obat pereda nyeri, sedangkan gejala emosi yang dirasakan 
adalah gelisah, takut, menangis, sebal, marah-marah Ketika ada yang 
menyinggung perasaannya. Upaya untuk menjaga kestabilan emosinya adalah 




menyadarkan diri sendiri untuk tetap lebih santai dan tenang, relaksasi, bersyukur 
dan berfikir positif. 
 
B. Saran dan Rekomendasi 
Bagi remaja putri yang mengalami nyeri premenstruasi dan untuk subjek 
penelitian secara keseluruhan, sebaiknya mencoba berdamai dengan keadaan 
serta, belajar menerima dan mengendalikan diri senantiasa bersyukur baik dikala 
mengalami premenstruasi maupun tidak agar dapat menjaga kestabilan emosi 
dalam menjalai hidup. 
Bagi orang tua dan lingkungan sekitar sebaiknya lebih memahami situasi 
dan kondisi dan memberikan kelonggaran atau fleksibilitas kepada wanita yang 
sedang mengalami nyeri premenstruasi untuk beristirahat sejenak atau menunda 
sebagian tugasnya agar dapat beristirahat atau mengatasi gejala nyeri yang 
dialami wanita kala itu. 
Suatu penelitian bukanlah hasil yang sempurna yang bisa menggambarkan 
suatu fenomena tanpa di dukung oleh penelitian-penelitian yang lain. Begitu juga 
dengan penelitian ini penelitian karya ilmiah ini masih jauh dari kata sempurna. 
Maka dari itu, peneliti sangat mengharapkan dengan sangat kritik dan saran dari 
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